P oulet au caviar d’aubergine 13 mois 


20mn réalisation — 1h30 cuisson -— 4 personnes 


1 poulet + 3 aubergines + 1CS huile tournesol + 1 pomme de terre 
1CS lait 2 écrémé + 3CS huile d'olive +1 gousse ail finement hachée 
1 petit-suisse + herbes de Provence + sel + poivre 


* Dans un bol, mélanger petit-suisse, herbes de Provence, 1CS huile 
d'olive, sel, poivre et fourrer le poulet avec ce mélange. L’enfourner sans 
graisse extérieure et cuire 1h à th 220° 

* Laver les aubergines, couper en deux dans l'épaisseur, badigeonner 
d'huile d'olive la surface interne à poser dans le plat et enfourner 30mn à 
180° (l'idéal, est de la cuire avant le poulet, peut égaler à durée 
préchauffage du four). 

* Peler et laver la pomme de terre, couper en cubes et cuire 15mn à la 
vapeur. Quand aubergines refroidies, prélever leur chair avec CC 

BB : écraser pomme de terre cuite + 2CS lait + 1CS purée aubergine et 
tous petits morceaux de blanc de poulet. 

Autres : Dans le bol, mettre ts les ingrédients du caviar, placer le panier 
cuisson ensaché et mixer 10sec vite. 


Cervelle d'agneau, pâtes et poireau 13 mois 


mn réalisation — mn cuisson 


3 cervelles agneau + 200gr spaghetti + 4 blancs poireaux 
1CS crème fraîche + 1 noix de beurre + sel + poivre 


* Tremper les cervelles 30mn dans de l’eau fraîche légèrement vinaigrée. 

* Enlever la membrane qui les entoure et cuire 15mn dans de l’eau 
légèrement salée. 

* Eplucher et émincer les poireaux, les mettre dans le panier cuisson, 
verser llitre d’eau dans le bol, placer le panier cuisson dans le bol et 
cuire 8mn 100° vitd. 

* Verser les pâtes dans le bol, remettre le panier dans le bol et cuire 
12mn 100° vit.l. 

* Egoutter les pâtes après cuisson, remettre dans le bol, ajouter un peu 
de beurre et de sel et régler 2mn 80° vit.l. 

BB : mixer 72 cervelle, un peu de poireaux, un peu de crème fraîche et 
servir le mélange avec les spaghetti coupés. 

Autres : réduire les poireaux en purée, ajouter la crème fraîche et servir 
avec les pâtes et la cervelle. 





created by free version of 
C DoctFreezer 


Veau au maïs et carotte 13 mois 


20mn réalisation — 50mn cuisson - 4 personnes 


900gr rôti veau + 500gr carottes + 200gr maïs au naturel 
30gr raisins secs + beurre + lait + sel + poivre 


* Faire gonfler les raisins secs 30mn dans un bol d’eau tiède. 

* Cuire le rôti de veau 30mn au four th.7. 

* Eplucher et laver les carottes, les découper en rondelles (en biseau) et 
verser les légumes dans le panier cuisson. 

* Verser 4 gobelets d’eau dans le bol, y déposer le panier et régler 20mn 
à 100° vit.3, égoutter et réserver. 

BB : Mixer un peu de carottes, maïs, noisette de beurre, 2CS lait 2 
écrémé, un peu de veau cuit et mixer 20sec. vit.8. 

Autres : Disposer les rondelles de carottes et de maïs dans un plat, 
ajouter les raisins et le beurre et servir avec le rôti de veau. 


Rôti de bœuf et pomme de terre en robe 13 mois 


10mn réalisation —- 35mn cuisson -— 3 à 4 personnes 


o00gr rôti de bœuf + 4 pommes de terre + 4CS fromage blanc 
2CS fines herbes hachées + sel + poivre 


* Cuire le rôti de bœuf 15mn au four th.8, et attendre quelques mn au 
sortir du four avant de le découper : la viande n'en est que plus tendre. 

* Laver les pommes de terre sans les peler, les couper en 2, puis les 
cuire, 20mn, à la vapeur. Extraire un peu de pulpe sans abiîmer la peau. 
* Mixer sec. vit. fromage blanc, pulpe prélevée et les fines herbes. 

* Assaisonner et garnir les demi-pommes de terre. Servir avec le rôti. 

BB : Hacher un peu de rôti de bœuf et servir avec la 2 pomme de terre 
farcie en l’écrasant à la fourchette. 


Soles à l'avocat 13 mois 


15mn réalisation — 10mn cuisson -— 4 personnes 


4 filets sole + 2 avocats mürs + 100gr fromage blanc battu 20%MG 
jus citron + thym + 1CC aneth + 1CS huile d'olive + sel + poivre 


* Dans le bol verser 3 gobelets d’eau + thym. Placer les filets de sole 
enroulés dans le panier cuisson et cuire 10mn 100° vit3, jeter l’eau de 
cuisson et réserver. 

* Verser le reste des ingrédients dans le bol, replacer le panier cuisson 
vide et mixer 20sec. vit.8. 

BB : Mixer un peu de sole et la servir avec la mousse d’avocat. 

Autres : Verser un filet d'huile d'olive sur les soles et servir avec la 
mousse d'avocat assaisonnée de sel et poivre. 


created by free version of 
C DoctFreezer 


Carotte et navet glacés 13 mois 


15mn réalisation — 15mn cuisson 


100gr carottes + 80gr navets jaunes + noisette de beurre 
pincée sucre + pincée sel + persil plat ciselé 


* Eplucher et laver les légumes, introduire dans le bol, mixer 6sec. 
vit.3,5 et verser les légumes dans le panier. 

* Verser 3 gobelets d’eau dans le bol, y déposer le panier et régler 15mn 
à 100° vit.3. 

* À arrêt minuterie, jeter l’eau, vider contenu panier dans bol, ajouter 
reste des ingrédients. Remettre panier et mixer 20sec. vit.8. 


Gratin de bettes 13 mois 


15mn réalisation — 30mn cuisson 


150gr bettes + 2 gobelet lait 2 écrémé + 72 œuf + pincée de sel 
10gr gruyère râpé + 8 gouttes de jus de citron 


* Préchauffer le four th.200°. 

* Laver les côtes de bettes, éplucher en éliminant les parties dures, 
couper en petits morceaux puis verser dans panier cuisson. 

* Verser 3 gobelets d’eau dans le bol, y déposer le panier et régler 15mn 
à 100° vit.3, égoutter et mettre dans petit plat à four. 

* Battre l'œuf en omelette avec le lait et verser sur les bettes, saupoudrer 
de gruyère râpé. Enfournerl5mn. 





Nouilles carbonara 13 mois 


5mn réalisation — 20mn cuisson 


40gr nouilles + 10gr parmesan + 25gr jambon + 2 gobelet lait 
2CC farine + noix muscade + sel + poivre 


* Verser 3 gobelets d’eau dans le bol avec pincée de sel et régler 6mn 
100° vitl. Ajouter les pâtes et continuer la cuisson 8mn, égoutter et 
réserver. 

* Dans le bol, verser farine, lait, pincée de muscade, poivre et régler 6mn 
85° vit3, ajouter les morceaux de jambon 30sec avant fin de cuisson. 

* Dans un plat à feu, verser les nouilles, napper de la sauce, saupoudrer 
de parmesan et enfourner quelques instants à four chaud. 
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F lan au jambon 13 mois 


15mn réalisation —- 31mn cuisson 


60Ogr jambon cuit + 3 carottes nouvelles + 1 œuf + 1CC maïzena 
1 tasse de lait + 1 noisette de beurre +1 pincée de sel 


* Préchauffer le four th.200°. 

* Eplucher et laver les carottes, introduire dans le bol, mixer 6sec. 
vit.3,5 et verser dans le panier. 

* Verser 3 gobelets d’eau dans le bol, y déposer le panier et régler 15mn 
à 100° vit.3. 

* À arrêt minuterie, jeter l’eau, vider contenu panier dans bol avec tous 
les autres ingrédients et régler 6mn 85° vit4. 

* Verser dans un plat à four beurré, couvrir de papier alu et 
enfournerl0mn. Démouler et servir sur une assiette. 
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